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El rapido aumento de las enfermedades cronicas no transmisibles representa un reto de
salud importante para el desarrollo mundial, debido a que son la principal causa de
mortalidad en el mundo. Esta situacion no es responsabilidad de un sector unico de la
socledad, sino que todos los sectores del gobierno, la empresa privada, la sociedad civil, las
comunidades locales y cada uno de nosotros debemos trabajar unidos para revertir o
mejorar la situacion.

El sobrepeso y la obesidad aumentan el riesgo de contraer enfermedades crénicas no
transmisibles. La actual epidemia de obesidad es un fenémeno atribuible a muchas causas,
dentro de las principales se encuentran: la genética, la gran disponibilidad de alimentos y
el sedentarismo obligado (cuando el estilo de vida es en si mismo sedentario) (1).

David Katz, fundador de “True Health Initiative”, plantea que la obesidad es un problema
de la Nueva Era; existia hace 30 y también hace 100 anos, pero era mucho menos
frecuente de lo que es hoy. Nuestros genes son iguales y nuestro organismo funciona igual
que hace mucho mas de 100 anos.

La alimentacion y el estilo de vida afectan tanto nuestros cromosomas, la configuracion
epigenética y nuestra flora intestinal como nuestro peso. La historia del siglo pasado es de
asombrosos cambios sociales, culturales y ambientales, y todo ese cambio ha sido
generador de obesidad (2).

A ISTRATEGIADE LA PORCION

A medida que las tasas de sobrepeso y obesidad han aumentado en las ultimas décadas,
también ha aumentado el tamano de las porciones en restaurantes, supermercados y
hogares (3); lo que sugiere que porciones mds grandes podrian desempenar un papel
importante en el problema de la obesidad (4).
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Mas alla de que no se ha demostrado una relacion causal directa entre el tamano de la
porcion y la obesidad, la investigacion actual indica que la ingesta de calorias en ninos y
adultos estd influenciada por el tamano de la porcion servida. De esta manera, podriamos
concluir que porciones mads grandes se traducen en aumentos significativos en la cantidad
de alimentos que consumimos.

En la misma lineq, la influencia del tamano de la porcién puede ser
menos pronunciada en los ninos mas pequenos, ya que numerosos
estudios han demostrado que los ninos menores de tres anos suelen ser
mds capaces de autorregular su consumo de energia (cantidad de
alimentos que consumen) (5).

La evidencia mds concluyente hasta la fecha es una revision de 61
estudios que sostiene que el tamano de la porcién afecta la cantidad

que inconscientemente comemos. Las personas a las que se sirven
porciones mads grandes simplemente comen mds comida, sin tener en
& cuenta su peso, el tipo de comida o la hora de las otras comidas.

Por ejemplo, un estudio realizado con hombres a los que se les suministro una bolsa de
papas fritas de 175 grs comparados con otro grupo de hombres de similares caracteristicas
al que se le suministro bolsas de 25 grs, evidencio que el grupo que fue expuesto a una
cantidad tres veces mayor, llego a consumir 311 kcal mds.

En relacion con esta evidencia, la estrategia ideal para controlar las porciones seria
ensenarles a los consumidores cudles son los tamanos de porcion estandar, para luego
esperar que ejerzan un control consciente sobre los tamanos y la ingesta. No obstante,
ninos y adultos muestran una capacidad deficiente para estimar las cantidades de
alimentos que se sirven y consumen; es decir, el control del consumo de grandes porciones
no se puede manejar a traves de la conciencia, el conocimiento o la educacion unicamente.

Mas ain, los factores contextuales tales como la television u otra observacion de pantalla,
tambien influyen en la ingesta y contribuyen al aumento de peso.

De este modo, las estrategias que operen sobre el contexto ambiental en el que se
desarrollan los hdbitos de consumo, pueden ser efectivas para ayudar a controlar las
cantidades de alimentos y bebidas que se ingieren (8).

Existen cada vez mds pruebas concretas de que pequenos cambios en el entorno
alimentario pueden alterar las elecciones de alimentos y reducir asi el consumo sin
conciencia cognitiva.
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Trabajar sobre estas evidencias puede ser una estrategia efectiva para ayudar a controlar
las cantidades de alimentos, bebidas y energia que se consumen.

= PERO JQUE SIGNTFICA UNA PORCION PARA L0 HUMANOS? =

El sesgo de unidad (unit bias) es la tendencia que tenemos las personas a completar una
unidad de un articulo mds alld del tamano de este. Es decir, consideramos porcion a una
unidad de un alimento (por ejemplo: una barra de chocolate, un alfajor, una manzana,
una barra de cereal, un plato de fideos).

* ;\ ESTECONCEPTO tambien se le suma la existencia de una "norma de consumo”
X culturalmente aceptada, adecuada o apropiada que influye en la percepcion
[ 4
O de cudnto es una porcion. Es decir, una vez establecida la norma, las

personas aceptan la porcion que se les sirve u ofrece como guia de
comportamiento o como el volumen apropiado y comen en consecuencia.

El problema es que la gente elige, y presumiblemente come, volimenes de alimentos mucho
mayores que los que necesita cuando se les ofrecen porciones de tamano grande que
exceden la cantidad nutricionalmente adecuada para cada individuo (12).

Considerando este tipo de comportamiento inconsciente, el envasado de alimentos por
porcién reduciria la ingesta total de calorias. En este sentido, la exposicion a alimentos
porcionados podria aumentar la conciencia del tamano de la porcion y disminuir la
cantidad consumida (9).

Los estudios que consideran el impacto de las variaciones del tamano de los alimentos en
el consumo se han centrado principalmente en el tamano de las porciones y no tanto en
las variaciones del peso o tamano las piezas individuales. Es importante tener en cuenta
que la gente tiende a considerar que determinada cantidad de unidades de un alimento, en
especial cuando son pequenas (por ejemplo, 5 caramelos) es la cantidad apropiada para
consumir independientemente del tamano de estas piezas individuales. Esto sugiere otra
estrategia dietética simple: disminuir el tamano del alimento-articulo sin alterar el tamano
de la porcién ofrecida (10).
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= [COMO INFLUYE FL SNACKEO!

A la falta de autorregulacion de lo que comemos se suma una nueva tendencia de
consumo: el snackeo.
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Dada la complejidad, confusion y creencias que existen respecto a nuestra conducta
alimentaria es importante definir qué es un “snack”. En principio, un snack es cualquier
ingesta u ocasion ingestiva de comida o bebida que contenga energia, realizada fuera de
las horas de comida habituales (en Argentina 4 comidas) (11).

[ J
Pero ¢qué determina que una persona perciba una ocasion ingestiva como una comida
o0 como un snack?
La identificacion de que lo que se estd comiendo es un snack estd relacionada con el
tamano de la porcion, el tiempo en el que se consume, el tipo de comida, la percepcion de
salud y el tiempo de preparacion, ast como con senales ambientales como la presencia de
amigos o familiares o incluso la calidad de las servilletas (12).

El snackeo es hoy un comportamiento alimentario frecuente. En este punto es importante
destacar que nuestros habitos alimentarios son, en realidad, una combinacién de influencias
culturales, sociales, religiosas (13). En este sentido, es probable que el aumento del snackeo
en los ultimos tiempos se deba a la disminucion de los espacios tradicionales de
alimentacion. Mds aun, existen variadas razones por las que podemos optar por consumir
un snack como la falta de tiempo o el acceso irregular a las comidas "adecuadas”.

En algunos casos, estos hdbitos pueden contribuir al consumo excesivo de calorias y al
aumento de peso. No obstante, comer entre comidas (“snackear”) sélo inducird al aumento de

peso, si se consumen regularmente mds calorias de las que se requieren. De esta manera, el
impacto nutricional depende también de la frecuencia y de la porcién de ingesta del snack (14).

= {COMO PODEMOS AYUDAR ALAS PERSONAS AMANEJAR LA INGESTADE CALORTAS! =+ 42

Identificando de forma fdcil y clara las porciones justas de cada tipo de alimento.

Facilitando la eleccion de cudnto comer a partir de la oferta de alimentos porcionados.

Educando para que las personas puedan incrementar las porciones de alimentos de baja
densidad energética como frutas y verduras.

Ofreciendo mejores alternativas de snacks.

Ayudando a modificar el entorno de las personas para favorecer las elecciones saludables.
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» Las personas tienden a consumir mayor volumen de alimentos o bebidas no
alcohdlicas cuando se les ofrecen porciones de mayor tamano o cuando
usan vajilla mds grande.

» Las acciones para reducir el tamafio, la disponibilidad y la conveniencia de
porciones grandes podria ayudar a prevenir la obesidad.

» Es necesario disefiar campafias de educacién sobre porciones y
herramientas que faciliten la eleccién de la porcién justa.

» La disponibilidad de alimentos porcionados puede representar una
importante estrategia sanitaria para combatir la epidemia global de
obesidad y las consecuentes enfermedades crénicas no transmisibles.

» La evaluacién cientifica independiente y rigurosa es esencial para garantizar
que las acciones sean efectivas.
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